




The inﬂuence of exerts on child's sleep rhythm by continuation 
cooperated guidance of school, a household and an area
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The purpose of this study was to examine the educational method in which a school child establishes a desirable life 
rhythm and sends healthy life. This study shows that a lower grade child’s consciousness towards sleep changed and 
earlier bedtime improved by continued guidance just after the elementary school entrance. On the other hand, it is 
necessary to consider the grade for guidance, because there was a qualitative rather than a quantitative change in sleep 
pattern in upper grade children. Finally the results suggest that to increase consciousness of school children's sleeping 
habits, it is important to include the household and the area in addition to continue to use various methods such as 
holistic guidance and tutoring, with regular living checkups. 
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調査対象は平成 24 ～ 26 年に、知立市の小中学
校に通う児童生徒のうち、アンケートに回答した
延べ 11,917 名とした（表 1）。
表 1：調査対象者の年度別児童数（人）
1 年生 2 年生 3 年生 4 年生 5 年生 6 年生 合計
平成 24 年度 614 652 691 705 699 666 4,027
平成 25 年度 647 623 667 681 693 683 3,994



















































































得点化した［睡眠は必要と感じる意識（1 ～ 4 点）、
就寝時刻（1 ～ 6 点）、寝つきの良さ（1 ～ 4 点）、
運動習慣の有無（1 ～ 4 点）、メディア（テレビ
やゲームなど）の接触時間（1 ～ 5 点）、起床時刻（1
～ 6 点）、目覚めの良さ（1 ～ 4 点）、朝食の有無（1
～ 4 点）］。
各項目における年度間の比較には、一元配置分
散分析（Tukey の HSD 法による多重比較）を行っ






























































































National Sleep Foundation）では 9 ～ 11 時間 3）、












































































































































3） How Much Sleep Do We Really Need?，
National Sleep Foundation web site（https://
sleepfoundation.org）
4） 柳澤正義編：親子でスクラム～生活習慣病の
予防は子どものときから～、健康日本 21 推
進全国連絡協議会、pp.14、2008
